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EL presente trabeio es un Iintznto de investicacién,-
pero que ha dejzdo en nosotros innumerables experiencias que de
bidamente analizadas ayudar&n grandemante a relorar nuestra ---

prictica docente y afrontar los prcblemas derivacdos de ells.

El planteamiento de problermas dentro del &mbito edu-
catlvo vy sus respectivas propuestzs ce solucibn hacen dzl maes-
tro un ser reflexivo, participativo y ansioso cde renovacifn —--
tras el hallazco de probables sslucion=s a 1z prctlemftica sen-

tida,

Nuestros conocirientos sobre metodologfa de 1la inves
tigacién son elementales; pero hemos llecado a la conclusién --
Gue se aprencde a investicar Investigando, 1o cual dztemcs trins
mitir & nuestros alumnos con el ffn de encaminzrlos a la blsoue

da del conocimiento,



CyiPITULO 1

LA DESSNUTPIEION

A. Antecedentes

La nutricibdn humana se constituye en un factor fundamental--

para la salud de 12 poblacién y, para el desarrollo econémico y-

social de un pafs.

La nutricién es uno de los factores del medio que rodea al-
nifo, que influye en un alto grado sobre su crecimieeto, desarro
llo y estado ceneral de salud, la ingestién de una dieta adecua-
da, tanto en cantidad como en calidad es factor relevante en la-

vida del hombre,

El proceso de nutricidn fisiol8gico tiene como finalidad, -
prcporcionar al organismo los nutrientes necesarios para cumplir

con sus funciones energdticas, plésticas Y reculadora.

La Nutriologfa actual, estudia el valor nutritivo de los a-
limentos y de su empleo; en dietética y terapefitica, tiende a --
resolver los problemas humanos relacionados con la nutricién en-

sus aspectos: médico, social, econémico y edugativo.

La Dietética es 1la parte de la Terapéutica que se ocupa del
estudio de los regimenes alimenticios de acuerdo con los requisi
tos ndtrimentales de las diferentes 2tapas de 1a vida;g nifiez, iu
ventud, adultez y vejez, asf{ como tambifn de 1lzs diferentes cone

cdiciones: prefez, obesidad, desnutricibn, etc.

La Nutriologfa es aplicable a todos los grupos humanos en -



las m&s variadas circunstancias de salud Y de enfermedad, En --
los pobres perque necesitan ser orientados en forma ceonveniente-
para que utilicen mejor los €5C3s0s recursos con que cuentan Yy -
en los ricos para evitar Que a pesar de ls abundancla de los bie
nes materlales de que disponen, puedan llegar a sufrir perturba-

ciones nutricionales cuandec ne tienen una alimentacién adecuada.

Las Clencias Sociales Y ecucztivas de mayor aplicscibdn en -
Nutriolocfa son: La Antropolecfa, La Historia de 1la Nutrioldcfa,
La sociolocfa y 1as Didictica. La primera estudla las medidas Y-
procedimientos para conocer el graco cde crecimiento del organis-
mo humano en general. La Historia de 1a Nutriolocfa permite en-
contrar el origen y el proceso de la nutricién. La Sociolocfa a
yuda a explicar el comportamiento indivicual Y coleétivo en la -
seleccibn de los alimentos Y la diddctica de la Nutriolocfa pro-
porciona las técnicas de ensefianga que se adaptan a las diversas

regiones del pafs y distintos crados de cultura.

" « . . antes de 1936, se pensaba en México y en algunos o-
tros pafses cue 1o importante era procucir alimentos, industria-
lizarlos y venderlos, para resolver los probleras de nutricién v
(1), pero se descuidaban los aspectos educztivos, psicolégicos Y
sociales; se crefa que bagtabs resolver las necesidades fisinlé-
gicas rudimentariss #in atender, ni ‘estimular las necesidades de

tipe superior, que tienen corc base la correcta nutriciédn yele

(1) Jos% Guintin Clascoaga. Dietftica Rural. p. 15



quillbrio psicosomftice.,

Actualmente, se sabe que los regfmenes de alirentacibdn ade-
cuzda puede llevar al estado correcto de salud Yy nutricibdn, que-
permita mejorar la vida humsna, " ., , | por 1a estrecha relaciédn
que existe entre nutricién, 1a secresiones internas, la czpacie-
dad ffsica, la actividad psicoléaica y el compcrtamiento social-

de %as personas". (2).

La Nutriologfa llegard en pocos afios, a ser uno de los te——
mas de atencién constante del Estado, de los clentfficos, de los
economlistas y de les Industrialas debide al aumento acelerado de
la poblaeldn humana en todos los continentes Y por la escasa pro
duccién de los alimentos indispensablas para 1la buena salud, a -
m2nos que se Inventen técnicas incdustriales para aprovechar como
nGtrientes sustancias Cue no toman parte de los alimentos actua-

les.

Tomancdo 21 concepto de alimentacién como » , ., « conjunto -
de procesos mediante los cuales se incorporan al orcanismo vivo-
sustancias cénvenientes 3 su desarrollo y mantenimiento" (3), en
tendemos que es una de l:s bises para que un nuevo ser seg desag-

rrolle desde el mismo momento de la concepcién.

La alimentaciébn normal o correcta es la que permite al hom-

bre vivir sano, desarrollarse blen, mantener 1z normalidad y el-

(2) Jos& Quintin Clascoaga. Diet&tica Rural, p. 20.
(3) José Quintfn Olascoaga. Nutricién Normal. p. 5.



buen funcionamierto del cuerpo, ( tejidos, Srcanos Y aparatos) ye-
permite desarrollar Y mantener las capacidades de aprendizaje, el
vigor y 1a alegrfa que son Necesarios para trabajar con mayor ren
dimiento ffsico e intelactual Y con menor fatiga; ademds se eleva
el promedio de vida Y produce sensacidn de bienestar que impulsan

a2 la activicad ffsica y mental.

"Lg problerftica deo 1z alimentacifn en nues—
tro pafs es grave y las investigaciones Y estudios rsa-
lizados han mostrado 1a necesidad de planear Y progra--
mar actividades en todos ilcs niveles, para que lz zlima
mentacidn familiar ce la produccién mexicana cubran las
Necesidades cue asegur=n un crecimiemto vy desarrollo SE
timo de los nifos Yy proteie, al mismo tiemoo, a los de-
m&s miembros de 1a familia, de 1ps riesgos de enferme--
dad dependientes de 1z mala nutricién.

Los orfgsznes del problema demuestran que tam
blen existen diiversps enfoJues para encontrar solucio==
n2s gue afin si=nda parciales, puaden, si se coordinan -
actividades v esfuerzos, llegarf a mejorar una alimenti
cidn tradicicnalments mondtona, pobre, hipocaldrica e —
hipoprotfica.

El d=sarrollo ne puede tener avances positi-
VOs en una poblacién afsctada de m=als nutricién, per u-
na alimentacién deficionta considerada desde 1z produc-
cién hasta el consuro Y oue no lécrs proporcionar el m{
nimo de requerimientcs ener~fticos qus garanticen la ac
tividad personal y gocial, constituyends un problema pa
ra el individuo 'y 13 ecomunicag" (4).

En América Latina existe una gran desproporcidn entre produc
cifn agrfcola y aumento cemocréfico, lo que da lugar al problema-

de desnutricién por falts d alimentos protéicos, " . . . la des-
nutricidn en censecuancia en uno de los problemas més -
crandes que afrontan lns opuebles latinoamericanos. La-
desnutricidn es una enfermedad que no afacta s8lo al --
funcionamiento interns del organismo; tambidn altera --
las relaciones del ser hum:no con su mecdio ambiente..

(4) I.M.S. 5., et al. Programa de Nutricién. p. S.



Un nifio desnutrido tendr4 menos posibilidades de desa
rrollarse y ser productivo al llegar a la vida adult3
serd un individuo con menos capacidad ffsica y men&ax
tal. De hecha las sociedades donde la desnutrici%bn -
es un fenémeno comfin tienen formas de organizacién y-
desarrollo diferentes de las que imperan en 1la socie-
dades bien nutridas" (5).

De manera paticula; en la Replitlica Meiicana Ccerca del 80%-
de su poblacién presenta problema de desnutricidn; por la misma-
razén de que el hambre se satisface con lo que se puede y no &--
realmente con lo que se neecesita.

"La F.A.C. ( Oroanizacifn para 1a Alimenta--
cién y 1a Agricultura) ha encontrade gue la alimenta-
cidn Insuficiente v de mala ealidad existe; en los ni
fios de 1 a 4 afios en diversos paflses y afirma que —=
los nifios menerss de & afos sean m&s vulnerables en -
los aspegtds nutritivos de los escolsresm (§).

En el &mbito escolar, el problema de la desnutriciédn no de-
Crece en Intensidad dicho problema ha 1nteres§do desde hace mu--
Chos afios a los sociflogos, educadores e hicienfstas, porque a--
fecta a una gran parte de 13 poblicidn en edad escslar siendo és
ta edad propicia para lograr un crecimiemto 8ptimo, un buen desa

rrollo ffsico y mental, mayor capacidad para el trabajo eficien-

te y mayor salud.

Es por ello conveniente, a nivel ecucacién primaria, la de-
tencibn.de las causas que oricinan el problema, el cual ha sido-

enfocado para fines de é&sta investicacidn que tiene como objeti-

(5)Cuaderno ce NUtricién. Editado por el I.N. N. C. . 1.
(6)Moisés Almemberg. La salud es el procesoc de desarrollo de la=-
cemunidad. p. 28,



vos:

38: Detectar algunas causas de la desnutricién en nifios de ecad es
lar

b. Encontrar la consecuencia f{sica de h&bitos allmenticios e hi-
‘giénicos.

C. Tratar de desarrollar y enriquecer en los alumnos la expresifn
oral y escrita.

d. Elevar mediante actividades dirigidas el rendimiento escolar -

de los alumnos,

B. La desnutricién de los escclares

Loa alumnos que asisten a la escuela primaria en especial --
los del tercer ciclo deben tener una alimentacién éptima, lo cual
no sucece generalmente en nuestro puetlo Yy cue es més nokorio en-
el medlio rura¥; allf se encuentfan pce debajo de les recuerimien—

tos de nutricién.

Los maestros que hemos trabajado en el medio rural algunos a
flos, observamos de cerca el fendmeno de la desnutricién no sola--
mente en &stos nifios, sino la cran mayorfa que a la escuela asis-
ten. Por ello persamos cufl serfs la mejor forma~de tratarla y -
combatirla permanentepente, c&me lograr que afin con este problema
el alumrno capte y retenga el conocimiento Y cue su aprovechamien-
to sea satisfactorio en la medida de sus posibilidades, ya que ca
da uno puecde presentar diferentes clases de desnutricibdn y por lo
mismo puede ser afectado por varias formas en sus &rganocs y ser -
causas de bajo rendimiento escolar.

" Un nifio desnutrido es victima frecuente de-



enfermedades como diarreas, nsumon{ss, etc. . . Y las=-
cuales empecran su salud y con frecuenciz le causan la-
muerte en cambic en un nifio sanoj; aunque padezca el mis
me tipo de enfermedades que el desnutrido, éstas suelen
ser menos frecusntes y le causam sblo molestias tempora
les.

La razén es gue todos contamos con un sistema
que nos protece contra tmicrobilos, pardsitos, c8lulas ma
lignas, alercénicos y toxinas, de la misma manera que -
un techo protege contra la lluvia.

La desnutricibdn afecta a todos los mecanismos
de defenza agravando as{ la enfermedad de 1a persona" -
(7). '

C. La desnutricibn en los escolares de educaciédn primaria

"Entre los mlltiples problemas relacicnados -
con la vida diaria del hogar existe una de vital impor-
tancia: la alimentacién. De ella dependen 1la salud, el
bilenestar y la tranguilidad de 1: familila.

L2 encarcada de alimentar dehidamznte a 12z fa
milia es, sin~duda alguna, el ama de casa; gensralments
2lla es la responsable de 13 distrimucifn dal dinerg --
destinade al gaste dlsrio y 2 suplir en muchas ccasio--
lo exicuo de su presupuesto con la adecuada corprs de =
limentos para sacar el meior partido en benaficis de uc
na buena aliment2cidn de 1a familia.

Algunas amas de casa, apegadas a tracdiciones—
a rutipas errdneas, equivocan el caminn para nutrir a -
la familia; otros castan =n lujos y ostentzciones 1la ma
yor parte de los ingresos econdmicos; hay tambidn quié=
nes debide a lo costoso de detarminacos alimentos, los-
sustituyen por otros més baratos, sin pensar que tal ac
titud puede ser desacertada.

Para alimentar debidamente a los suyos, es im
portante, que las amas de casa conozcan por 12 menos --
los principlos b&sicos y necesarios en el arte de la a-
limentacién" (8): c~mo son, el aseo general de la perso

na encargada de preparar los alirmentos y aue 4sta no pzdecca alcu

na enfermedad el aseo total de alimentos naturales, el aseo de u-

(7) Cuaderns de Nutricifn. =ditado por el I.N.N.C.- .Cuaderno de =-
Nutricién p. 40.
(8) R, He Valenzuela, etal, Manual de Fediatrfa. p. 233,



tensillos de cocina, la selecciédn y combinacién de productos ali-
menticios ricos en vitaminas que satisfagan las neceslidades nutri
clas de los nifios que asistan a la escuela més d&rselas a las ho-
ras apropladas; cuando el ama de casa por falta de conocimiemtose
y de informacién para preparar los alimentos que a su familias le-
aporten las sustancias nutritivas que requiere cada uno de ellos-
es responsable el alimentarlos adecuadamente Y por ello se presen
ta el problema de desnutricién en sus hijos; en ocasiones diffcil

de detectar.

CH. La desnutriciédn de los escolares del tercer ciclo de educae=—

cidn primaria.

"El ecrecimiente y desarrollo ffsico incluye -
las modificaciones =n el tamafo y funcidn de organismo=
cambios de tipo fisiol#fgico desde el nivel molecular en
la vida fetal hasta las complejas modificaciones metabé
licas de la pubertad y adolescencia, BDel crecimientd Y
cesarrollo intelectual se diferasncia con mayor claridad
a partir de 13 edad escolar ya gue la maduracifn de la-
conductz y del sistema nervioso estd estrechamente rela
cionade con la capacidad comunicativa y por la faclli-
cad de manejar las cosas abstractas y simb8licas., E1 -
creciriento y desarrollo emocionzl se observa en la caa
pacidad del nifio al =ctablzcer lazos afectivos con ague
1l3s perscnas que son mfs significativas para £1; 1la ca
pacidad para manifestar carific y afecto, lz habilidad &
para manejar la ansiedad, las frustaciones, y los impul
sos acresives,

En realldad la alimentacién estf fntimamente-
r=lacionada con las tres &4reas del crecimiento y desas=
rrollo” (9) .

Cuando se hahla de los aspectos aue conforman las 4ress del-

crecimiento y desarrollo (aspactos biolécicos, ffsico e intelec==

(9Y MarTa Teresa Cerqu#{ra. Unidades Normativas para la =cducaciédn
en Nutricién. p. 164,

.



tual es necesario el an&lisis de cada uno de ellos y centrar 1la a
tencién en 1la alimentaciédn de los albmnosidel tercer ciclo esco-—
.ar;.dade que el desarrollo fisico, biolégico, e intelectual, que
los-caracteriza en esta etapa de la escuela primaria, es de suma-
importancia y depende en gran pafte de una buena alimentacidn pa-
ra locrar el propSsito que es la culminaciédn de su educacidn bési

ca; meta de alumnos, maestros Y padres de familia.

tn &ésta etapa los alumnos en cierta medida estén sometidos a
una presién constznte, lo que le puede ocasionar un bajo rendi---
miento de~las tres 4reas del crecimiento y desarrollo, las cuales
deben estar vigilacas Y equilibradas pues de ello depende que des
pPeguen con aclefto a la etapa siguiente; por'esto mismo es necesa
rio 1la alimentacién vigilada y balanceada, la que sabemos se en--

Cuentra generalmente daterioraca.

A estos alumnos se les somete a una presidn constante por pa
dres de familia y maestros en el sentido de centracién de 1la aten

cibn, asistencla, trabajos realizsdos Y aprobacién del grado.

La edad y el grado son factores determinantes para el maes—-

trc.gue atiende alumnos sel tercer ciclo.

Su capacidad de observacién, més 1la edad que presentan los a
lumnos le permitirfn al maestro tener un pancrama general de &s--
tos no con un sentico clfnico; sinc con algo de 1o que okserva y-
experimenta dentrs de los grupos con les cuzles ha estadoc en con-
tacto cdirecto y estos aspectes generales son cuando el nifo se --

pPresenta con dolores de Cabeza, de estémago, le duelan les ojos,-
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ofdos, narfz, est$ intranquilo, ojeroso con suefo y esto lo hace-

diferente si se observarz " « + « Con un sentide clfnico amplio =
conviene considerar la desnutricién segfin: 1) el grade-
2) 1a edad, 3) £1 pradominioc del trastorno metab8lico (
czlorfas, protefnas, szles minerzles o vitarinas). Por
supuesto gue en la prictics habri da valorarse cada uno
de estos aspectos para poder obtener el pancrama intes=
gral de un procese sistemitico general, como es la des-
nutricién "(1C); va que cuando 4sts se presentz los da~

flos sufricos son lamentakles Y de verdaderas consecuencias pues:-

"ess la decsnatricidn es un procese general --—
sistemftico gue afect: globalments todo el organismo o=
Fcr lo menos 3 muchos d= sus sistemas y tejidos si bien
sus experiencias clfnicas tlenen variantes que dependen
dz1 predominio de carencias del compleic nutricional en
15 dieta.

Los estudlos expeflmentales en animales de la
boratorios han permitido identificar con el tfrmino de=
avitamincsis la privacién de vitaminas en la dleta la -
crivacién de ssles, anemias hipocrénicas y la falta de=~
protefnas hiprotein&mia” (11).

De La cesnutricidn en los escolares de 1la escuela primaria rural-

"Miguel Hidalco"

£l mecio rural tiene en su favor el género de vida de sus ha
bitantes; trznquilidad, reposo, menos accidentes, facilidad para-
disfrutar del aire 1libre y del sol. For desqracia existen algue-
nos factores en su cpntra, siendo principalmente; la ignerancia,-

escasos hibitos higiénicos y falte de atencibdn médica.

Zn &ste medic la alimentacién de sus habltantes es irreqular

per falta de informacidn en su aprovechamiento de sus recursos na

{10) R. H. Valenzuela. et al. Manual de Pediatrfa. p. 24C.

(11) R.-H. valenzuela, et al. Manual de Pediatrfa. p. 234.
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turales asf como el no almacenami=nto de plantas silvestres que--
redituan al nifio sales minerales necesarias para el funcionamien-
to de su sistema &sec.

La alimentacién a pesar de que deblera ser m&s rica por con-
tar con los procductos indispensables de nutricién, no cubre los -
recuerimientos alimenticlos de los escolares, presentéfndose la --
cesnutricién en los alumnos; aquf tiene {ntima relacidn la prepa-
ractén de los alimentos, el horario de tomarlos, la formz de com-
binarlos y la carenciz de alcunos otros; siendo importante el sa-
lario que se percibe y el nimers de hijos por familia.

€l nifio que asiste a la escuela en el tercer ciclo por lo ce
neral su alimento es frijol, tortilla, ci3nela o café, o bien con-
un poco de dinero adquieren un poco de pan si existe en la tien--
cda,

"€n el escolar desnutrico, que asiste muchas-
veces a la dscuela sin haber tomacdo alirento, el abpren-
dizaje es nulo; se duerme en las horas de clase y rehu-
sa el juego durante el recreo. los Indices de los decg-
nutridos entre los escolares de los barrios pobtres son-
elevados y resultan comparztivos a los fndices de falta
de aprovechamientc, de falta de asistenciz, y de promo-
cibn al grado escolar al arado inmediato, sin centar ---
con los casos ce deserciédn entre 4stos grupos de enfer-
mos ambulantes., Por ello resulta justificzda y de gran

trascendencia 1= obra d= 1los desayunos escolares en la-
poblacién econémicamente déril™ (12),

(12} ®. H. valenzuela, et al. Manual de Pediatrfa. p. 251.



CAPITULC 11

CCNDICICNES DEL HCGAR UZ DETEEMINAN LA CZSNUTRICICN DE LCS ESCO=
LARES DEL TERCER ZICLC DE LA ZSCUELS PRIMIPIA
)
Las condiciones del hocar que en un momento dado determinan-
la desnutricién en los nifios del tercer ciclo ce la escuela prima

ria pueden ser numerosas tales como:

a. Tomat alimentos en estaco de descomposicién.

b. Preparar la ccmida en lugares insalubres,

C. Usar utensilios poco o nada aseados.

d. Vivir en un hogar en donde existe oromiscuidad.

e. Conocer los alimentos animales y vegetales y su forma de combi
narlos.,

f. Elaboracién de lcs alimentos por personas desaseadas,

g. Manejo Inadecuado de alimentos.

h. Almacenamiento por diversos métodos de conservacién de los mis

mos.

La Q.M.S. a propiciado estudios profundos sobre la salud y =
ha propuesto diferentes definiclones sobre 1lo que debemos enten--

der por salud, Una de ellas de mcdo general es la siguiente.

Salud es: ausencia general de enfermedaces flsicas y menta~e

les, por lo tantc se ha afirmado que no existe ser humano sano.

Partlendo de la anterior d=finicién, lcs nifios del tercer cl
clo de la escuela primaria al tomar alimentos en las condiciones=
antes expresadas o el carecer de 2llos en general les preovocar$ u

na desnutricidn.
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Para que un nific del tercer ciclo de la escuzla primafia --
tenga salud ffsica debe tomar los alimentos aue le ofrezcan una-
nutriciédn adecuada, &stos alim=ntos deben ser sometidos a un pro

ceso de transformacidn.

"Los alimentos provienen del medio ambiente-
Yy son de orfgen animal o vegetzl, todos ellos siquen -
distintos pasos antes de fecrmar parte de la comida.

-Zleccidén del alimento.

=Compra del alimento.

-Recepcidn del alimento.

-Almaceramiento del alimento.

-Preparacidn del zlimento.

=Zlaboracién del platillo.

-Distribuciér de los platillos.

-Ministracién del alimento.

Las funcicnes de esos pasos son:

¢ - Lograr que los platillos no contengan mies

croblos y sustanciss t&xicas.

= Ayudar a que los alimentos sean mis digeri
bles por el organismo.

= Hacer que la-‘comida sea m&s apetecible.

- Foder variar las difersntes formas de pre-
paracién con los mismos alimentos" (13),

It

Ae Condiciones hicifnicas del hogar

a, Vivienda
La viviends donde 2l nifo pisa la mayor parte de su vida de
be reunir ciertos recuisitos mfnimos de hiciene cue le ayuden a-

conservar la salud,

Primeramente debemos de mencionar aque las viviendas del me-
dio rural su construccién se debe a la necesidad de caca familia

es cecir a mayor némero de familia mayor amplitud de la viviends

%13)varfa Ramos Gonzflez. et al. Como preparar los alimentos.p.5
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sez &sta una sola ha®itacién. £n cenerral con escacios rinimos—-
para descansar y torar los alimentos constzn de una y cos habita
clon=s los casos ¢z m&s piezas es ya el medic eccndmics de unas-

cuantas famillas,

Zn secunco lucar estén construidas de niedra y adote y care
cen de enjarres tanto internos como externos salvo en algunos ca
sos, los techos se constrayen de madera y tierra, carecen en ges
naral de oisos d2 cerento de ventanas y puertas que permitan el-
paso de alre y luz, son altas en unas ocasicnes y otras bajas, -
carehtes de w.c y esto Oltimo se accstumbra al aira libre, tie--
nen otro espacio anexo core es el patio donde s= lava y se tien-
de, donde se tlene cuando la hay, el producto de 11 parcela y va
rios animales come aves de corrzl perros, gztcs, burros y alguna
vaca o chiva lis cuales defecsn dentro de ese espaclio; carecen -
de agua potatle y la que se tiena se tira hastz donde la mano al

CinzZa.

Por filtimo ce carece de enseres cecmo carag, guardarrspa, co
medores y cablnetes utilizfndose en muchas ocasicnes una sola ca
ma para el descznso de tres o custro rersonas.

Dentro de las condicicnas hiciéricas del hocar " . . . Z1 =
lavade ccon detzrgentes da las superficies da trabaio, -

como mesas, =n3cuslas, ezrritos portzcharsl:zs, ciredesy
clsos y vantinas asi come refricerador, la =stufsz, el -
horno y =21 frabsdsro sa dake hacer dizriaments =1 Cop=-
cluir =1 servicio de alimenticiln. Par: los igas, las

(14)”arfa Ramos Genzflez, et zl. Como preoxrar los alimentos.p?S
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ventanas y las paredes hay que usar una solucidn de hi
poclorito de sodic (cloro) como desinfectante. El1 bo-
te de basura debe encontrarse tapado y fuera del &4rea-
de preparacidn de los zlimentos y tiene que lavzrse --
diarismente " (14).

3. Snseres
En los hoagares del medio rural, los enseres que se utilizan
para servir y tomar los alimentos son aseados someramante sin te

ner en cuenta mecdldas higiénicas tales como:

"l. Limpiado. con una escéftula y bajc el cho
rro del =gua se eliminan los restos de comida que gue=
dan en los plates, ollas y cubiertos.

2. Znjabonado. con estropajo, detergente y-
agua caliente se fri=gan los platos, las tazas, los v3
sos y los cubiertos,

Las ollas se dejan remojar en agua caliente
para remover la grasa pegada. Después se friecan con-
escobetilla, detergente y aqua caliente.

Es convenients lavar lz loza y los cubiere=-
tqs antes de lavar las ollas y sarténes.

3. Enjuagado. con abundante acua corriente-
y de preferencia agua caliente se enjuagan los utensi-
liocs de cocina.

4. Escurrimiento. los utensilios de cocina-
se dejan escurrir y secarse al aire.

5. Almacenamiento. una vez que se han seca-
€o los utensilios de cocina se guardan por separado en
anzqueles cerrados para evitar que les caiga polvo., ==
Los platos, tazas, vasos, jarros Y platones se guardan
juntos.,

. Las ollas, caczrolas y sarténes en otro ana
cuel y los cubiertos en cajones.

Es necesario carkiar diariamente las toa-—-
llas y pafios de cocina™ (15),.

€. Los alimentos
Para planear y dirigir los alimentos en el propio hogar o -

en un servicio de alimentos donde se expencen al plblico se debe

(131L. Andién Rodrfouez. Frograma de Sducacién en Nutricién.p.72
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tomar en cuenta que la comida deba cubrir aspectos de salud, eco-
némicas y psicoléoicas, esto significa que los alimentos que la &
forman deber cubrir nuestras necesidades ngtriclas, no contener -
microbios ni sustancias t&xicas que perjudican la salud; otro as-
pecto que estén disponibles en el medio ambiente y que sus costos
Se encuentren dentro del presusuesto, combinarse los alimentos en
platlllos agracablass tanto a 1a vista como al olfato Y pa2ladar --
porque de ello depende que el orgsnismo emplece a trabajar inter:,
namente antes de tomaflos haclendo que el mecanismo llamado meta-
bollsmo pueda funcisnar debidamente. Esto en case de no apegarse
lo mis posible traerf como consecuancias enfermedades de diferen-
te tipo como intestinales, infecciones, cdesnutricibn, etc. Por -
lo tanto el realizar dicha planeacién en el consumo de alimentos-

crearf o formarf buencs h&bltos alimenticios.

- Procedimientos al elaborar los alimentos

Consiste en saber emplear'sclos, combinados ¢ en mezclas ali
mentos con el ffn de elaktorar platillos con variados sabores, olo
res, colcres, consistencias Y textura. Es Iimportante utilizar --
los alimentos de la estacién Y tomar en cuenta los h&bitos, cos--
tumbres y custos ds 1ss Fersonras cue lcs van a consumir. "Ademis
€s converiente saber elecir que- tipo de proceso se debe segulr en
la elaboracién de los alirentos antes de su consumo, es dacir, 1la

limpieza, el lavado, el corte Yy la coceidn” (16},

(16)Marfa Ramos Conzélez, et al. Como preparar los alimzntos.p.14



- Consumirlos

Cuando se va a consumir; ya no existe mucho riesgo porque -
2l realizar con cuicacdo lo referente a Planeacisn, seleccifn, e~
boracibn y procedimientos; en este aspecto no se tendrf problema

€l se tom8 en cuenta esto con anticipacibén zantes de cédnsumirlos,

A menos que todo se realice sin ninglin procecimiento esto 2
carrearf serias corsecuencias Como ya se mencionaban en suntos -

anterlores.

- Distribuirlos

Se recomienda que la distribucién de lecs alimentos deben es
tar deticdamente tzpados y protecidos de toda impureza como polvo
ﬁoscas, mesquitos, basurz, etc. Y lo mis importante dar una ra-
cidr adecuada a 1la persona secfin peso y talla més el cuidadp de=
conservar el alimento sobrznte para un uso mejor en la alirenta-

cisn diaria.

a. Recoleccifn

Se trata de saber cistinguir sectn las caracterfsticas del-
lugar y el presupu=ssto destinado a 1la alimentacién y ademrfs to--
mar en cuenta la duracién de los alirentos Y la forma en cue se-
encuentran en el r2rcaco; teniendo en cuenta asto el ara ce casa
Y todas aqu=llas personas que menejan de una u otra forpa los ac

imentos. Para 1a recoleccidn de 1los ilimentos debemcs d= tomar

€n cuents lo siculente:

- La leche fresca, los procuctos l&ctzos, las carnes, el huevo,-

el pan y las tortillas hay que comprarlas diariamente,
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= Las frutas y las verdur:zs puaden comprarse semanalmente; a me -
nos que se tengan a la mano se podrf hacer uso de ellas seglin -
€e vayan nacesitando pues entre mfs frescas se encuentrer seré-
mejor y mds saludable.

Los cereales, harinas, lecuminosas y alimentos enl-:tados =
se pueden corprar cada quince c¢fas o cada res,

Cuando un servicio de alimenticidn estf dirigida a una po-
blacién rumerosa, la compra cde los allmentos se hacé al mayoreo
Y muchos de ellos son llevacdos por el fabricante o distribuidor
directzmente a la institucién. Cuanto esto suceda hay que tow-
mar en cuenta che los alimentos cumplan con las ncrmas de elec-
cién establecidas anterlormente para poder sceptar o rechazar =

el pedido.

Todos estos productos deben estar a determinada temperatu-

ra seglin sea necesaria y al lugar que esté destinado.

b. Almacenariento

Consiste en saber que condiciones de temperatura, huredady
altura, aire, envolturas, asaqueles, etc; debe tener el lugar -
dende se va a cuardar los diferentes alimentos. Las &reas de al
macenamiento de alimento tienen cue estar slempre limpias y 3i-

bres de insectos y roedores.

Los nroductos de limpieza e insecticidas tendrfn un lucar-
8 parte para cuardarse. los siculentes productos podrén refri-
gerarse a temperetyras diferentes para su censervacién y asf se
tendrén al alcznce al momento cue se desee; leche, Cueso cafnes

huevo, verduras, frutas, grasas, azficares se guardan en araque-

——— e 2 =



queles y nunca sobre el piso; cereales y lecuminosas en lugares
$ecos, procurande tenerlos en paquetes cerrados para aue no - -

sean atacados por los mosguitos o rcedores.

C. Medidas de Conservaciédn
Dentro de las medicas de conservacibn de los alimentos en-
el hogar existen procedimientos Para cacda alimento especf{fico,-

estos se pueden clasificar en:
Conservacién de carnes:

1. E1 secado.
2+ E1 salado.

3. E1 ahumado.
Conservacidn de frutas:

1. Enlatado.

2. Almacenamiento,
Conservacidn de vercdaras:

1. Enlataco.
2. Deshidratacidn.

3. Almacenamiento.

Los cuidades que se tengan para caca tito de alimentos de-
ben de contar con lcs materiales adecuacdos y los lucares propi-
cios para su almacenamianto Y claro est& ccn las medidas nigié-
nicas pertinentes tanto ce 1la parsona aue la prepara comec los u

tensilios y materiales utilizadose.
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En familias numerosas como suelen existir en el medio ru=-
ral raesulta iceal 1= préctica, conservzcidn y enlatado de ali--
mentos como los menclonados con antzricridad, esto se hace ctian
do el alimento a conservar se tiene en cantidsd porque de lo ==
contrario sl es poco los cuidzdos son mfnimos variando en este-

caso y tenlendo en cuenta el clima,

Consérvacidn de alimsntos: " . . . Como no todos los ali--
mentos gue se obtiensn naturalmente cueden censumirse
de inmeciato, es necesario stender a su conservacidn-
£l mayor tiampo posible, y para =1lo se han desarro--
1lacdo diversos sistsmas tales como 1la deshidratacién,
la refrigeracién, el enl-tado o =1 empacado y 21 em--
pleoc de sustancias conservsdcras talss coro azficar, -
saly vinagre y clertzs aspacizs, Z=n ocasiones se com
binzn varios procacdirisntos para lcarar msior conser=
vacidn y modificar el sabor; pero hiy cue avitar siem
pre cue se agreguen sustanclas que, auncue conserven-
los productos, sean nocivos para ls salud" (17).

ch. Zstacdc de limpleza de alimentos en puestos de venta

En los establecimientos de esta naturaleza debe existir --
forzosamente una vigilancia permanente para evitar todo tipo de
anomalfas en las ventas de los alimentos que all{ estén prepa--

ranco.
\

Diariamente deberédn lavar con detercente las superficies -
de tretajo como: pisos, mesas, anajueles, carritcs-portacharo--
las, parades, ventanas asf como el rafrigerador, la estufa, el-

horno y el frecadero, se debe hacer al concluir el servicio de-

(17) Ignacio Larios Cirilla. et al. 2iolocfa Contemporfnea. Con
servacidn d= los alimentos. Pe.T. 239 a2 24C,
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alimentacién.

Para los pisos, paredes y ventanas hay que usar cloro como
Cesinfectante, y en los demfs utensilios serf como se indica en

el cfrrafo anterior.

£1 bote de la basura debe encéntrarse tapado y fuera del é
rea de preparacién de alimentos y tiene que lavarse diariamen—-

t=.

Ctro aspecto que nos debe quedar claro con base al maneja-
dor de alimentos que padezca de las enfermedades siguientes: se
abstsndr{ de entrar en la cocina ademfs de prepszrar alimentos:

* 1.« Cualquier tipo de diarreas.,

2.~ Gripe.

3.- amicdalitis.

4,- Conjuntivitis,

S.- Heridas infectzdas.

Estas enfermedades son contagiosas da= per
sona a persona y los microblos que la provecan, al --
caer a los alimentos pueden llegar a producir una in-
toxiczcidn en 1as perscnas cue los ingieren " (18).

Tomando en cuenta las preciuciones necesarias de los estak
blecimietos ce puestos de alimentos evitaremos todos los tipos-

de enfermedades menciormedas y otras més.

CH. 4&bites higifnicos personalss
Los hdbitos higidnicos parscnales son de vital importancia

en 13 desnutricidn de les nifios en 1z escuela primaria, de e--~

(187 Arturc Rangel IL8pez. Z1 manejo de los alimentos. P. 76.
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llos daepende que el nifio a perte de 1 allmentacién cue reciba-
sea totalmente aprcvechada por su orcanlsmo; de ifoual manera te
ner limplo y en buen estado todo aguzllo csue estf en contacto -
con la salud del nifio; sues esta ayudarf a que tenga defensas -
contra las enfermedades sue prcduzcan los micrckios que se pue=
dan encontrar tanto en los diferentes utensilios comc en 21 ce-
pillo dental o peor aifin cuando ro se tiene =1 h4bito del aseo =~
bucal. £l bafio no contiruo del cuérpo, el no lavar la ropa de-
uso cotidiano representan un peligro permanente en la salud del

nifio y tienen gran inferenciz en 1la Qasnutricién.

El defecsdo al aire libre que es el m&s frecuente en el me
dio rural es muy relavante Y slonificativo pues es un factor --
que interrelaclonado con clerto tipo de insectos determina tam-
£i%n el estado de nutricién del nifo por parasit551§ adquiridas
Ciract- e indirzcitaments todo esto 1o ocasiona la falta de h&bi

tos higiénicos personales.

8. tl bafo diario

Es recomendable pr:ct{carlo disrlamente, no solo por la --
senszcifn de bienestzr Cue prcporciona sino también porque sy--
prime y evita el mal olor y ¢a confiznza en s{ misro para varse

més presantible; scbre tado con més &nimo de trabajar,

D. Situzciones higifnicas del hocar
ir cuanto a este punto en lo que respecti al medio rural -
no se cumplen con los recuisitos 2ue c2ben raunir los hogzres -

psra cue estos se encuentren s:lubres Y en buen esticdo para que



dentro de €1 se teng:n mejores condiclones de vida,
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En los hogares del medio rural se vive en un solo cuarto -

todes los elementos que conforman uns f .milia inclusive allf{ --

mismo es cocina y hasta en ocasiones tienen animales en dicho -

lucer y otras cosas mis como =1 procducto de sus cosechas etc.

Es evidente gue las buenas o malas condiciones de

los hoga

res ejercen influencia, ya directa, ya indirecta, sobre la sa--

lud y patticularmente sobre las senszciones de comodid

mocicad que experimente en ellos.

ad e inco

"Muchos son los motivos por los cuales un -
hogar pusds sar ins-lubkre o incémedo; los principales
son: fzlts de la necesaria Y constante proteccién ceon

tra las inclerencizs del tie-po (frio, calor

excesivo

lluvis,accién de la luz solar demasiade intensz, espa
cio adecuacdo, etc); poca ventilacidn, falta de czlewc

faccidén y, en alounocs casos de refrigeracién
humedad de lcs pisos, de l:s paredes o de lza

adecuzada
atmésfes

r3; acumulaciédn de polvo y de desschos dom&sticos; --
falta de instzlacién zpropiada para el aprovechamisné

to del acua potable

» Por uns parte, para el alejamien

to de. las inmundicizs, por otrz falte de proteccién =
contra les ruidos exteriorss o centra los fque se pro-

ducsn en divarsas partss de las hzbitaciones.

. €s natural que, parz gque la situzcién higi&
nica del hogar sea la adecuada se tenga en cuents y =

se estucdie todos los factores, sea necssario

analizar

un nlmero considerable de asuntos relacionados con el
hogar: lz orientacién, l2zs propiascdades da los diver—-
sos m-teriales de construccifn, desde el punto ce vis
tz de su compesicibn, pracio, hogroscopicidad, permes
bilidad, resisisnciz, conductibilicad para el cslor,-

para la humedzd y el sonico, etc, el grosor de lzs pa
reces y de= los techos; 1z instzlacidn da pusrtas y -=

ventanas; la cuestidn de los pisos; el asunto impor--

tant{sirc de 1z i{nstzlacidn sanitzris, etc v

(2C) Juan Solf Mendoza. Higiene escolar. p.p. 21 y 22.

(z0).

110540
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El no tomar en cuenta todos estos cuestionamientos noé ——
traen serios problemas que vienen a repercutir en muchas ocasio
nes en el educandd a través de la ensedanza aprendizaje del mis
mo. Adem&s analizando aiin superficialmente, las causas de la -
mortalidad infantil, que es esencialmente evitable, y a caso la
més importante de tcdas las mortalidades espec{ficas, llegarmos~
a la conclusién de que trae su oricen la falta de higlene perso

nal y en los hogares,

" &¢ Higlene de las manos

Las personas qua manelan alimentcs deben teher un miyor «-
culdado con la higlene de su persona para evitar ser un vehfcu-
lo de contzminacifn de los alimentos Y en este caso la hiciene-
de las manos y sobre todo cuando se st4n desemoefando las labo-
res no se debe saludar a nadle con la manc, ni racibir dinero,-
no debe coger cigarro, nl otros cbietos que permitan ser el con
ducto de microbios; aderis 1la higiene de ufias es muy importante
Y3 que estas son la perte del cuerpo cue va ha estar en contac-
to directo con los alimentos; y deben de cepillarSe todes las -
mafdanas después del bafio, Pecortarlas regularment2 y no traer--

las pintadas.

be Hiciene de 1a boca
Fara conservar la hiclene de la boca y sobre todo 1la denta
durs sazna hey que cepillarla despudfs de czda comida se debe uUm=

sar un cepillo suave y con las cerdds del mismo tamafo.

La dentacdura superior se cepllla de arriba hacla abzio y -
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la dentadura inferior de abajo hacia arriba.

Esto puecde padecer un tanto desgabellado para que se pue-=
da realizar en el medio rural; pero no es muy diffcil esto en -
la actualidad pues per parte de los alumnos de la escuela de C-
dontologfa y del I.M.5.5. Coplamar realizan vtsitas a las dife-
rentes comunidades del Estado de Zacatecas para dar este tipo -
cde orientacicnes y adem&s hacen aplicaciones de fluorurc en los
nifios de los diferentes gracdos haciéndoles en forma peribdica -

en 21 transcursc del cicll escolar,.

¢ . Cuicdado del funcicnamiento del estémago

€1 funcionamiento del estémago es d= vital importancia al-
igual que tode éroano del cuerpo humanc. Este funcionamiento e
estf{ Intimamente ligado o mejor dicho trabaja en estrecha ccla-

bericldn con los Aparatos Respiratorio, Digestivo y Excretor.

Cuando el estémaco no tiene 21 cuidado que requiere dada -
su impcrtancia dentrc de la asimilacidn de las sustancias pue--
den presentarse dos casos de ral funcionamiento: la Dislaccibdn-
¥ lz Contraccién, mé&s®otros problemas entre los cuales cabe men

cionar la ingestién, 1z absorcidn y la secrecién.

La digestién géstrica y la digestibén intestinalj; estas for
man parte en secundo tfrmino de las funcliones de la nutricién,-
tanto la una como la ctra tienen fntima relscién con 1la fislolo
gfz y la Patolocfa prorias del sparato digestivo que a su vaz -

se rodifican por laz influencia del hfcado y del péncreas.

Para que realmente funclone de manera adecuada el estémago
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debhe tener 16s sigulentes cuidados:

1e~ No ingerir alimentos en abundancla.

2.- No exceder la ingesta de clertas sustanclas.

3.~ Nc darles trataic de mé&s.

4.~ No darle irritantes.’

S5.- No romper su ritmo de alirentacién.

6.~ Tomzr alimentos en buen estado de conservacidn e higie

ne.

Cuzndo no se sicuen esos culdados en primer lugar se pre--
senta la dislaccién del estéraco por una cantidad mayor de ali-
mento dentro cel tubo cdstrico: Las consecuenclas pueden ser -
entre otras respiracifn dificultcsa, dicestibn tardfa y hasta -
vémitos. Si al organismo se le da abundancia de algunas sustan
cias como ejemplo sales, azlcares-y Scicdos entonces se presen--
tan filceras debido a que las paredes estomacales se perforan po
Co a poco por la segregacibdn del Jugo ofstrico. Cuando se le -
da trabajo de més no se permite al estfmaco segrecar adecuada--
mente los }ucos géstricos v el aparatc respiratorio no trabsja-
blen dando al estfrmago el ox{ceno cus necesita pars las oxidse-

clones y desintecracién del protoplasma. Llos irrit:ntes coro a

3

el chile, el agua mineral y car

¢S crasosas hacen gue el estéma
go force su ritrmo y en =1 casc de las crzsas la digestién tarda
mds =n realizarse, Cuando se rorpe 2l ritme de 2llrentscién es
decir cuando se incleren alimentcs a deshoras =1 2stémaco esta-~

r& expu=sto a trabajes forzados interrumpiando el metabolismro,

Los alimentcs tormados por 1los nifios deben ser acuellos que
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ofr=zcan buen estacdo de conservacién Y e higiene ya que esto a-
securarf un mejor aprovechamiento de tas sustancias nutritivas -

pcr el estfmago y la distribucién de ellas en el organismo,



CAPITULO ITI

LA DESNUTRICION Y SU RZPIRCUSICON =N EL RENCIMIZINTO ESCOLAR EN LA
EXPRESION CRAL Y ESCRITA
La materia viva se llama protoplasma, en el interior de la--
materia viva se efectfian cambios; el alimento es digerido a diver
sos lugares y asimilado, o sea incorporado a la misma materia vi-
va y as{ es raconstrufda y a la vez provista de 1la energfa que en

cerraban los alimentos:

Lz desintegracién:

Al penetrar oxfgeno en 1a materia viva y @nirse con ella, la
oxida fenémero que da por resultado la desintegracién del proto--
plasma. Durznte dicha desintegracién es liberada la enerofz que-

el ser utiliza para sequir funcionando.

La reconstruccién:

También en el interior del protoplasma hay gran canrtlidad de-
oxigeno y se efectlian cambios: E1 alirento es digerido, conduci-
do a diversos lugares y asimilaco, o sea, incorporaco a 1a mate--
ria viva que as{ se reconstr&ye provista de la enercfa que el ser

utiliza pars secuir funcionando.

Zstos des procesos de desintegracidn y de reconstruccifn del

protoplasma son incdispensables psra la conservaci8n de 1la vida,

Conjunte de transformaciones oue recibe el rombre de ma2tabo-

lismo.

En los s=res vivos =1 protoplasma varfa de un ser a otro, --

———— | i e
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de un 8rganoc a otro con sus caracterfsticas propias, con varian

tes pero en general semejantes, -

Su composicidn estf formada principalmente por ox{geno, hi
dréceno, carbono y nitrfceno del 80 al 99% y ademd&s se encuen--
tran en el protoplasma otros elementos como 21 azufre, el f8sfo
ro, el potasio, y el magnesio Y €on mayor e menor frecuencia el
calclo, el sodio, el cloro, el hierro, el magnesic, el silicio-

Y &lcunos otros.

Todos estos elementos tienen funciones distintas al combi-
narse y la proporcidn adecuada cue se tenga de cada uno de g===

llos dependerd el buen funclonamiento del organismo.

Cltemos como ejemplo algunos casos: el agua la cudl exis-
te en nuestro cuerpo en un 5C% Yy hasta en un 58%, &sta entra en
la composicidn de las soluciones del protoplasma y sin ella no-
se podrfan efectuar muchos de los fendmenos que intervienen en-
el funcicnamiento de la materia viva ya que es el medlo por el-
cual se transportan las sustancias Yy d2n paso por las membra——<

nas.

£l oxfgeno: cuando 1la respiracidn es lent=z y forzada en -
los pulmones existe menor aire, por consiguiente, menor canti--
dad cde oxfgeno el cual hace que en las oxfdaciones se likere 1la
enarcfa acumulada en los alimentos y de fuarzas suficientes pa-

ra movimientos del cuerpo.

En estos dos casos es f&cil de entendar que la falta de un
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€lemento, de una sustancig traerd cormo consecuencia una mala --
funcién dentro de: organismo y serias alteraciones Jue termina-

rén en desputricién.

A+ Expresidn orai

Toda expresién oral debe reunir clertas cualidades y estas
practicarlas disriamente, el conccimiento que el nifAo tenga de-
ellas dependarf en gran parte de que desarrolle una buena EXpre

sibn oral.
Cualidades de una buena expresidn oral:

"Una buzna exprasién oral debe reunir cler-
tzs cuzlidades, unss externas; otras internas. Entre
las cuzalidzdes extarnzs mis importantss tenemos:

Respiracién controlada y completa, prznunex
cizcién conciente y clara, entonacibn adscuzda y vas-
riada, intensidad suficiente, pauszs cportunas, arti-
culascibn flufda,

Contra esas cualidzdes se oponen cdiversos =
defectos:

Contra 1z respiracifén contsnlads y corplets
1z respiracidn viciosa e insuficients; contrs 1z pro=-
nunciacién conciciente y clara, la pronuncizciédn in--
conclente y obscura; en ambos Casos, 21 sujesto es un-
esclavo de sus impulsos orginicos, puss ni siguterz -
se da cuanta de come respirz y como pronunciz; contra
la entonscién adecuada y variada, la entonscidn que =
NS corresponde 11 contenido é= 1o gue se express y la
qu= recsultz monft=nz Y aburrida; contra 1z intsnsidad
suficiente 1z falta €2 o el exceco ce VozZ ¢ no se ec-
cuchz de tan quedz o molaests per hablsr casi a gris—-
tos; contra las pausas opertunas, las Interrupcicnes-~
inesperadas, los larcos intervzlos antes de reanudar—
9, 31 contrario la falts de rausas mirimas, parz rec-
pirar; contra 12 articulzcifn flufe- del silzbze el -
palsbreo ( se recalca cada sflaba cads palakbra), 1la =
tartamucez, el titub~o, la rzpeticidn, las muleti-——w
llas 'm (21},

(21) srfz"de =duc. ptb. Espafiol Primer Curso de Lic. en Sduc, -
Preescoler y Primaris p, 15 y 16,



31

*
En la expresién oral interviene directzments 1a respirg—--

cién, y como Ya se cijo deben secuirse los Pasos antes menciona

coss. Medlante 1la respiracidn el nifc dal tercer cicld de 1a es

cuela primariz y tccos en ¢ensral estfn adcuiriendo oxf{genec, el

cual como se mencicna Y8 en ests trabzlo es necesario para la o

xidacidn y un tuen funclcramiento del organismo, sin la adecua-~
da cantidad cde &1; el alumno no pcdré exdresarse correctamente-

y czerf en 21 error de hacer continuamente Pausas., Por stra —--

0

arte sus pulmones no funclonarfn a toda su capac‘dad Y cuando-
esto sucede su sabgre no se purifica Y Su ce=retro sufre la_fal—
ta de sustancias Ciraces de recsnerar las e¢dlulas de los frga--
ros de los Pulmones, los cuales =1 funcéonar en un aula con po-

[«

w

ventilacidn y cor un nfmero excesivo de alumnos les acarrea-

rf

taminado con exceso ce tiéxido de cartono que paulatinamente en
vernenarf su sancre, se acclparf en su cerebro Y puecde sufrir un

desmzayo.

Importancia de la respiracifn

"Los seres vivos, lo risro que las migui---
has, recuieren enercgfz o= r= atecutsr sus ‘unc*snec v
zcemfs sustancias que rsparen su materia viva, vz e2
beros gque se hayan unz Y otrss en 1
la enercfz necesita szr liberzda. 3Jurznts 1a respira
cidn s= efectlan cambios en 1s materiz viva, sa produ
€2 cilor y es liberacds lz snarcfs tue se transforma -

(

1]

J

3.

en movimiento u otrs clzse de trabzto,

La raspiracifn £8, Puss, un preoceso de de--
sintagrzcifn de la rataris viva durante 2l cual es 1{
béradarla énergfz que fus acurulaca en los slirentos=

(c2) Trene Elena Motts. et al, Nocicnes ce 2iologfa. p, &7,

problemas a &stos en su expresién oral al respirar =ire cen

os alimentos; pero
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durante la fotosfntesis y que es necsesaria para el fun
clonamiento del organismo.

En la respiracién, el oxfgeno se combina con
las sustancias nitrogenadas formando compuestos, Egee-
tos procesos se llaman oxf{daciones y durantes ellos hay
produccidn de calor" (22).

Entonces las consecuencias Gltimas es que la respiracién in
terviiene directamente en 1la exp}esién oral causéndole falta de -
movimiento en todo el cuerpo, el calor del mismo se pierde poco-

a8 poce en el alumno ¢oartancdo la libre expresibn y su rendimien-

to escolar an este zspecto serf menor de lo esgerado.

a, Habilidad para comunicarse con los demés

Zs a trav&s de 13 conversacibn que es 1z forra de lenguaje-
oral mis esponténea y frecusnte que se da entre las personas, =--
sin importar 1z condicién social, simplemente sentimos la necesl
dad de intercambiar ideas; no importa para ello la ecdad, csexo, =
ni las condiciones sqcioeconémicas, ni culturales. También puede
utilizarse 1a ciscusifr,-narracibn, descripcién y dramatizaciédn-—

para corunicarnos,

Los obletivos generales de 1z expresién oral que debe tomar
en cuenta el maestro es lo eficaz del desarrslle y la habilidad-
que adculere el nic. Lo mismo saber desarrollar las clases de-

expresidn oralj v, , ., cada texto del 1llbro del ni*o tienz una -
serle de ejerciclos zue cubren las diversos aspactos -
cel espafol.
Por lo generzl, les crimercs ejercicios son-
de lectura bésica, herrarlents necesari: pzra cuz el -
nifio descutra los elementos principzlas y su artlcula-

-
N
[
~
.
.
L
L]
0
.
(&)
(9]
el
o
St

Jol, Libro del maestro de 66. graco, p. 23C,



cidn en el texto: slcuen entre ctres, los ejercicios -
de expresién oral Y expresiﬁn escrita, gue bresuconen=
1a comprsnsién y manejo del texto parz cque el nifo con
ese punts de partidas, haga suposiciones, busque causzs
comprencs secuencias, explicue, infiers, observa, des-
criba, compare, investigue, olantss problemas, buscue-
seluciones, informe, imzgine, y exprese tocésa ello par-
medio de €onservacicnes, comentarics, composiciones y-
debates, Los ejercicios de e=sta seccisn sze relacicnan
JNecesarlamente con el texto, pero gezan de libertad p=
ra explorar los elementos de 1la lectura, el tema o e1l=
centexto " (23),

Los elercicios se pueden trabajar de muchas maneras; pero -
todecs ellos requieren alcunos pasos generales y esto darf como -
resultado que el nifio adqulera o tenga habilidad para entablar -
comunicacién con los demds sin temores, ni titubeos, y sobre to-
do confiznza en sf mismo; y para ello cdebemcs tomar en cuenta lo
siguierte:

1l.- La organizacién del grupo para la realizaevién de 1; ac-
tividad; ahora si el maestro nc logra tener esto dentro de su -~

rues el alumno no va a participar por el temor a 1a burla, crf-

ticas, comentarios, etc,

2.~ Conversacién general sobre el tema; aguf en este paso -
cdebe ser en forma espontdnea pero orcanizada, de tal manera que=-

no se pierda el contrl Ya logracdo,

3.~ Ziecucidn del ejercicio.- realizarlo en forma incdivi---
cual para que todos comprandan y & 12 vez faciliten lo ya alcan-

zaco por cada uno.

4.= Revisibn vy ciscusidn del =2iercicio.- en este caso 1= ac

tividzd individual se ofrece al examen del cfupo.,
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Los nifios leen sus trabajos, escuchan los de sus compafercs
oplnan, critfcan, discuten, llegan a conclusiones, proponen in--
vestigaciones, =s import:nte jue aprendan a hacer y a aceptar -

la crftica y a corregir sus errores,

El intercambioc en el ¢rupo es el rasgo distintivo de esta e

tapa de la clase,

b, Empleo del ledguaje proplo para comunicarse

Zn la lenguz hablada podemos exoresarnos con mé&s libertad -
Yy menos precisién; y hacer expresar a nuestres 2lurnos con espon
taneidad ya que esta es una fuerza de liberacién que permite a -
los educandos el uso de su lenguzje para comunicarse con las per
sonas cue le rodean; esto de acuerdo al mecdlo en el que se an—--
cuentren y utilizando las palabras propias de ellos mismos. De-
acuf van a depender momentos en los cuales el nifio se siente un-
ser nuevo, crezdor, 1nédit03 frente a un mundo de ficcién Jue --
censtruye a kase de su Imaginaci8n y de su proplo lenquaje. Un-
lenguaje adaptado a cada situacién nueva, a cada clrcunstancia -
nueva, a cada personaje nueve; y asf mejorarf su lencuaje 3 medi
da que se le vayan proporcionando, elementos, técnicas, etc. Pe
ro lo prirordial en este czse serf la manera de comunicacién que
realice con los demés Independisntemente del ménejo de los voca-

tlos que emplee.
€. Expresién oral de conocimientos adquiridos

Hoy en cfa el alumno del tzrcer ciclo de 1a escuela prima--

rla debe expzner sus conocirientos medlants 1la lencua oral y es-

— e —_—— e



crita, con la lengua hzklada pedzmos hacerlo con mayor fzcili--

dad y con m&s libertad en algunos casos.

Elnlenguaje es la cendicidn necesaria para entrar en el --
mundo de la comunicacién Y es tarea de la nueva escuela fomen——
tar en el nifo su expresibn orzl., =21 nifo debe expresar Yy expo
ner las experiencias adqyiridas asf{ coro sus conocimientos que-
tznca sobre las mater:ims de estudio es urcente para &1 cue lo -
haga dacdo el momento cue vivimos.

" Tarea nueva de2l maestro =n una escuel
mund

a
Nueva, cue prepsra @ los alumnos, nifios parz un mu
nuevo; son los nifies y nifizs que tsndrfn gue ressli

4

(e]

su cecmetide en el 3fc dos ril. Tizmpe de profes
nuevas, dg concenciones nusvas y €2 lz necssidad a
luta, urcente, de un diflaco Fic de una compren--—-
sibn ricids, de unz parfects un: Hablar es tener-
2lco que decir y szher cdecirle; ancontrar las pala——-
bras, construir bien 1as frases, carle su propia ex--
presifn. Sntonces es cuzndo 1a corunicacifn es ffcil,
considerar siemrre coro 2 un tado 1o gue se dics, co-
mo se dice y 2 cuifn se dilce " (249,

n
zar
nes
bsc

3 -
. -

Por esto debemos reforzar 1a expresifn orzl en el nifo pa=-
ra cue pcr medio de &sta exponca lo adcuirido Y que hzble bien-

sin inhibiciones,

che Coherencia en 1a expresidn de ideas oralrente

Al crecer, reducimos nuestros mecdios de expresidn oral al-
empleo de palzbras, Vanos aprendiendo zue un ser civilizado no
Cebe ¢ritar, ni grufiiy, ni silber, ni cantar, sin ton ni son, -

rl llorar delants de toco el mundo, ni decir toco acuallo que -

(¢4)5.E,P. Espzfiol. 20.Y38.curso de Lic. en Zduc. Freescolar y-
Prim. p, 223,



Cruza por la mente,

Al comunicarros con los demfs no siempre lo hacemos en for
ma cohererte, lo que buscaros es darros 3 entendsr en 1o que --
quereros Yy en ocasiones si locrzrmos lo propuesto perc en otras-
no. Lo mismo pasa con el nifio, es frecuente que al querer ex--
presarse tiene la idea pero al memento de transmitirla nc surte
los efectos descados o sirplemente la 1dea nc es la que se te=<
nfa pensada y esto sucede poraue ne hay relacién entre el pensa
miento y lo que se habla; mds que otra situzeidn lo gue ocurre-
es nerviosisma, insecuridad y f:lta de préctica. cn sf, el or-
den 18gico en la expresién de iceas accntece nc con todos los a
lumnos, pues hay otros que tlenen facilicad para transritir a -

los cerfs en forms orcenada, clara y precisa,

En el rencirientc escolar causa efectos muy significztivos
la expresifn orsl, este tipo de actividsd y forenta sobre todo-
en el nifo el h&kito ce participacién aungue no siempre sea atl
nada o acertada, &1 lo torar4 en forma natural Yy sequiré orinan

do, discutiende y colaberango.

Los alurnos del tercesr ciclo esceclar dal medio rural sen -
untanto temerosos de la expresidn oral; pues tienen miedo de ex
prasar sus icees, tero a pesar de su lerto proceso de maduram—-
cibn van exparirentancdo distintes ranlstras d2 vorz, idezs v la-
utilizacién irconscienta del hélito, da 13 lzncu2 y de les li--

rics.

Cuando el nifo acude z la escuell no asté scrupado en fun=-



cién de su clase social, de sus afinidaces, de sus gustos, de -
sus juecos, etc; sino solzmente on razén de su edad, por consi-
cuiente no permite cue su lencuzje deke acdquirirse, formarse, -
trabzlarse, perfsccicnarse, encrardzcesse; si estamos viviendo-
el mundo del diflego, del equipo cde la auténtics comuniczcisr, -
demos al nifo todas las armas, todos los utansilios que necesie
ta para que, con facilidad, se sienta intecrado al momento ac—-
tuzl cuando esté corunicindose con sus seme’antes y tenga cual-

culera 1a coherencia en 1a expresibn de ideas oralmente.

3. Zxpresién Escrita )

La expresidn escrit:z de los alumnos del tercer ciclc de 1a
escuszla primaria ne ha alcanzado el desarrollo suficiente serf-
acaso porgue nosotros los maestros ne hemos cultivado esta par-

te de1 lenguaie utilizando los procedimientes necesarios.

"En esta etapa de 1z 2ducacidn, el nifo debe escribvir como
habla. Hay que fementar Y prepiciar la aspontaneidad en 12 es-

critura, lo mismo que en el lenquaije™ (25),

Parte del que el nifc emclea para expresar sus ideszs Y pen
samientos, en muchas oczsicnes no lzs puede realizar porcue ccn
anterioridad el maestro no ha ofrecido al alumno lac técnicas a
prcpiadas que 1le permiﬁan ordensr su pensamizanto y & l2 vez =u-

lencuajes pues . . . . . . . .

(23) Zspafiol. Eo. grado Libro del maestro. p. 28 y 29,
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"2l lenguaie no solo es un vahfculo que per
mita el intercambio intslectual de todas sus manifes-
tzcisnes, un vehfculs gu= tranzpcrte cenoeimientss, 1
ceas y técnicas. Tambifn es un instrurento del pensa
miznto. L= lzncua pone a su servicle yna tfcnica pa=
ra organizar las percepcionss pzra dirlcir el ccopor-
tamiento, pars comprender el mundo y actuar en el " -
(25} .

3. Habllidad para describir acoantecimlentos
Todo el gue escribe se enfrenta alguna vez con el problema
descriptivo; incluso una simple inforrzcifn, 2 veces lleva im—

plfclitz una somera cdescripcién. Cescribir len lo que veros es

fundamantal, pero la tarez no es ffcil como pudlera creerse,

Para el nifo la descripcibdn de acontecirientos 1o pcne en-
conflicto, més cuande no tiene la costumbre o el hfzito de rea-

lizar este tipo de actividades.

Podemos considerar dos tipos de descripcifn que nosotros -

maestros cdebemos de fomentar en 1os nifios:

"a) La descripcibn tfcnic: o instructiva, -
cuyo fin es dar 2 conscer un objeto; sus partes y fi-
rnzlidad.

b) La gescripcién litararia, cuyo fin es -
provocar una lImcresién (agradable o desacradable) o -
tn séntimiento (dolor, alecrfa, admiracifn..... ) hilof

rando lo gue describigos de mznera cue cause la im-<
presibén o sentimiento cue nos nayan gropuaesto " (27),

S1 en 21 transcurso de su ens=Ranza en la escuals primaria

se le han proporciznado los elerantos de 1a dzscripeién, serd -

(2€) Zsparol. €o. crade. Libro cel maestro. p. 228 y 29,

(27)s.Z.F.Sspafiol. %o, Llc, en Tcuc. ©. y Primzria, p. SS.



menos complefo pzra el nifo adquirir 1a habilidad para descri--

bir acontecimientos.

b. Habilidad para narrar acontecimizsntos

Cuando el nific adquiere habilidad para narrar acontecimien
tos, estd favoreciendo el desarrollo de 1a imaginaciédn, humani-
2a anirales y otjetos, inéiuye con igual importancia, personas,
enimales y cosas esto en cuznto a amplitud del relato, se nres-
tz mfs a 1a contemnlacién de 1- vica interior, tiende preferen-
temente, hacfa los aspectos emocicnales y espirituales; en el -
tercer ciclo de 1z escuela primaria las actividades a realizare
se deben estar encaminadas siempre a lograr que el alumno desa-
rroclle su capacidad de descripcidn, y acrecentar la madurez pa-

ra lo gue fueron trazados los objJetiveos,

1 maestro cue locrs realizar Yy concucir con habilidad las
anterlores prfcticas, estf fomentando el hibito, la habilidad Y
Su capacidad para narrar Yy describir acontecimientos que podrén
ir relacionados siempre y cuando se les aclare los objetivos de
una y otrz actividzd y por consecuencia legrar en el nifio un me

jor rendimento escolar,

Encontramos en este apartado zlgunos motivos pcr los cuz~-~
les 2 16s nifios se les obstaculiza el trakajo en cuanto a 1la ex

posiciln de idess bor escrito. Algunos puecden ser:

l.= Afcudir a clases poraques solo lo obliczn,

-

<eo= Falta de atenci&n por padres de fapiliz y maestros —--

cuzndo les muestran susg escritos,
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3.~ No haber trzbziadd antes en este tiro de actividad,

4.- No haber ingerido alirentos antes de curplir con sus--
lzbores escolzres, etc.

Se= Ser burla de compzfieros o personas gue le redezn, =n -

el momento de expressr sus idess por escrito.

U]
s

1 maestro dste prepiciar en o1 zlurno 1:

i

cenfiznza que le

Farrite exponar sus ideas FPOr 2scrito y sue 1o fundamental debe
ser flfzr por merdls de 1las letras 1o zue £ dice; vero dabemos-

Insistir en 1z necesidad de 7ue lz escritur: sez espznténea,

C. Sicnos grifices de 13 escritura,

1]

Cuancdo =21 3lumno utilizz con fracuencls 1z ascritur: en o-
caslones no cdominz las graffas, esto sucace gorfus presant: gro
blemzs de dislaxias o por varios metivoz; coro uticacién dentro
el aula en afos interiores, por zro-lemas congéritos del cip--
cuits del hzbla, por atrofizmiento deal &rcanc d=1 sentlds, deél-
ofco per inmaZurez del nervio fptico, etc. Zstac se puecen tra

tar por medis de ejercicics de filacifn {linesliczc, coordina--

s

cid y sacusnciz ce p=labrag). =Zrindardo 12 atencifn zdecuzdes a
los alumnos que Fuecan padscer los antaripores crotlemas estare-
TOs asegurendo que 21 alumno utilice adecuadamentz los sicnos -

de 1z lencuz zue va maneja,

L2 loncuz ~scrits actf cospuects de grafios ~ weinr 2iche-

[
da letras. 1z frpcifn e las laetrazs corziste -n rarrasantar a-

los fzramas. ‘tenciande 2 astis ciracterfcticig ~unds ntservar

£e que la l2n-uz =¢ cerceptlihla 2 través do




o y 1la vista.

e estas dos percepct cnes, la fundamentzl es =] ofdo, ya -
gqua coro quedd sefclzdo curante mucho tiampo la lenquas careci&-
¢ escriturz, y el nifio v el anzlfsbeta sin saber leer y escri-

bir pusdan comunicarse can los damfs.

Lz escriturz ha enri-uzcido 2 1a lengua, hacifndénlz perczp

title también por el santicde d= 1z vista. fFzaro desticdo a2 au

[

las lstras reprzsentzn 2 lasg fonermas, no debke pasarse por alto-

stz la lencuz escrita estf su :peditsds a 12 lengua hatlada.

de Cazpacidad para la =laoracién de uns cemrzesicifn
Los mzestros debtemos cotrar conciencia €e la importanciz e
extraorcinaria que ofrece la corposicifn en la formzcifn inte--

gral de los ecducand-s,

rades &z =acucs c15n crimaria 1ls -
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crictics de 1a ccnposi&ifn es frecusrts y retcdizads, se logra-
con ella la observazcibn constznta con 1- raturalezs, 1o cu=l fa
vorsca el desarrolls rcrecrasive de 1- irtelicencia, 1z educa-—-
cifn de los sentides v el cultive <e la voluntad, cdel razons——=

miz2rto y de 12 imacinaci®n.

Ferc es Icualrente clarto ~ue cuznde 'a compcsicifn es di-
ricids por msecstros ineficicas se convierte en instrumento celi

€rosc y n=2c¢ativo.

La ensefanzz-zprencdiz:

en el crirer grado. Cuarde los nifios todzvis no sakzn escrizir
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el maestro eseribe en el pizarrén lis expreci-nes orales de sus

alurnos en ralacidn con cualauler excariencla vividas pce ellos.

5}
e
a1

Zn cuanto lcs alumros zorznden 2 escri » las précticas -
de ccmposicién consisten en decir por escrito lo mizmo cue se -
dijc en forra oralj por eso cuzndo se hacen pricticas de Compo=
siclén n2 ze copia cdel libro ni cel pizarrén. Cada cuién escri

be lo zue ve, lc zue oye, lo que blensa, lo sue siente. Zsta -

es ls vardadera ccmposicién.

En 1los alumnos del tsrcer clclo de la.escuelz primaria del
mzdic rural sa trebsia mucro acerca c¢= 1la ccmeoosicifn vy sobre -
tocc se sscogen teras en los cuales £1 tenza interfs parz gus -~

=l momento de el

W)

~ararla 1o haga en forma natural, ecsconténea Y
sin Inriviciones, &stas corpcsicicnes no dekz=n de sodrepasar el
1fpite de su capacldad, no se les dete exizir m&s ce lo cue pue
den dar psro se da=be dar oportunicad tamhien a que elabors com-

posicicres aropanifdndoles altarnativas donca £1 sienta la secu-

ridad y confi

nze con que lo rezlizarf y sotrs tocdo zceptar sus
composicisras por peruzfzs cue estas se:n; ruszs psr> £1 un: fra
ge, una orzcifn, sarf un 4xito Y daharos fastaifrsala,

C. La desnutricién y ¢
la exor=sién oral y
L
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su alto veleor kiplédc

cico es muy sicnificado =n =1 prece
S0 de crecimionto. Fer su precio 1: lecrte, la carps,=
el huave, vy =1 pescado, son 2limentas poce sccesibles—~
paraz las centes pohrss; gor =21lo s= ha rederids ~pya 1:
lucha por 1z wvidz es 1la lucka por las orotafnas.
Sobreszlen tres Zspectos 2n 12 =ccnerfs 31:-
mentaria de lazc corunidades subdeszrrollacdas: 1} tz in
tensz presidn damogrffics ap 1os estrztos socizles so~
bres, es decir con ecczez Ciracicdad pars ad=uirie 31i-
mentos nutricicnazlments valiosos, 2) lzs gravez f3llss
de métodcs sarfcslas, tierras cultivzplas y por ends -
de produccifn y ciscomibilicdad de =limentos, y 2) 12 -
precariz produccifin industrial, zlimentes ~ue tencan =
precios b=3os, de rezl valor nutritivo pars los nifos,
Los zlimentes industrizlizaces parz nifiss --
scn casi siempre adscua-os e hicifnicos, per cires, vy
vor le mismo inslcanzables pers ls mavorfz da las fami
lias pokres. ©oPara &stzs det=n reccmendarsa distas hao
ratas gus satisfzcan las neczsicdacss nutricicnzles mfa-
nimes & base, por sizrplo, da pescads, visceras, hfeca-
dos, censics vy v=cztales core la soy&E, el carkénzo y -
las frutas " (:z3). '

Sn los escolares del tercar clclo cde ecducaci&n rrimaria que
dependen de familias Tuy pcbres, vy aus ya har pasado por la etaz-
b2 2rcustiosa de harbre en sus afios anteriores, escapa de tz1 si
tuzcién proveyfndosz &1 misme de 3limentos: hierbas, turércules
frutss, chile, etc; que 1le orotegsn, ©or su contenids en vitami-
nas, cde las crandes manifsstzcicnes czrenclzles, pero que nas le-

cubren sus necesicace

n

enercéticas, v vor esa se duerre en la es
cuelz y se le califica comro ircapaz para =21 trstzio: pues 1z cdes
nutricibén le estarf afect=nda Lara peder des:rrollar su activie-
c¢ad escolsr en lo refar:nte z 1i expr=sifn oral Y exprasién es--
crits alilf causzarf efectns recativos v por consecusnciz an 21 —-

renciniente escelzr del ni O,



CONCLUSICNES

£1 comer poco nunca es saludable, el corer de m&s trastor-
na el metabollsmec; por conslguisnte el comer bien nos conduce a

una vida maior y foliz,

La buena salud depende de muchos factores, tales como la -

heranciz, la alimentzcidn, el €lima, la higiere y el cjercicio.

La correcta alimeantacién contribuye a uns buena nutricién-
Y 8 un mejor estado de salud, deterrina el acdzcuade crecimiento

Y desarrcllo de las funcicnes del orcanismo.

Z1 hombre neceslita comer una variedad de alimentos de orf-
gen animal y vegetal para obtener todos los nutrientes cue su -
cuerpo requiere, =n cada recién se puede ccmbinar diferentes -

tipos d2 alimentos para tener una dleta equilibraca,

Cada alimento contlens una combinacién de diferentes nue--
trientes; alcunos tienen m&s crasas o azficares, otros m&s pro--
tefnas o vitaminas, de cisrto tipo que mantieren vy r=hulan el -

funcicnamiento cel orgahismo.,

En los hegares del medic rurzl se cerece en cierta medida-
de hébitss hiciénicos para 1la rrepsracifn de slimentos que in--

gleren los zlurncs en adad sscal

W

.

Las macdres de familia per costurbres Yy tradicién ofreczn a-
sus hijos 3limentcs que no tisnen =1 valer nutritivo de acrerdes

a los alimentos qua deban consumir,
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